
 فٟ اٌٛاسدح الأفىبس اسزخذَ.انتانيح انعشر انُصائح استخذاو تساطح تُفس يكىٌ أٌ يًكٍ صحي حياج نًُظ انطعاو خياراخ تحذيذ
 رٕبٌٚٙب ٠زُ اٌزٟ الأطؼّخ ٌٚزم١ًٍ رىشاسًا أوثش ثشىً رٕبٌٚٙب ٠زُ اٌزٟ الأطؼّخ ٚلاخز١بس اٌحشاس٠خ اٌسؼشاد ٌّٛاصٔخ اٌمبئّخ ٘زٖ

  .رىشاسًا ألً ثشىً

طثقي اختيار ترَايج   
الأطجبق ثأفضً رزؼٍك ٔصبئح 01   

  انحراريح انسعراخ يىازَح

  قهيهح تكًيح ونكٍ طعايك تتُاول استًتع 2

  انىزٌ تسيذ انتي انىجثاخ تجُة

  الأوقاخ أغهة في تُاونها يًكُك أطعًح

  وخضراواخ فىاكه طثقك َصف اجعم

 وخطٛح ١ِٛ٠بً إ١ٌٙب رحزبج اٌزٟ اٌحشاس٠خ اٌسؼشاد ِؼذي ػٍٝ اطٍغ

 ggg.etwwPCMesoohC.www إٌٝ أزمً. ٚصٔه رٕظ١ُ فٟ أٌٚٝ
 اٌجذٟٔ ٔشبطه ثأْ اٌؼٍُ ِغ. اٌحشاسٞ اٌسُؼش ِسزٜٛ ػٍٝ ٌلاطلاع

  .اٌحشاس٠خ اٌسؼشاد ِٛاصٔخ ػٍٝ ٠سبػذن أ٠ضًب

ب. إ٠بٖ رٕبٌٚه أثٕبء ثطؼبِه اسزّزغ ًّ  ِٓ وج١شح و١ّبد رٕبٚي ثأْ ػٍ
 ٠ؤدٞ لذ آخش ِىبْ فٟ ِصشٚف ٚأزجب٘ه اٌطؼبَ رٕبٚي أٚ اٌطؼبَ

 اٌحشاس٠خ اٌسؼشاد ِؼذي ص٠بدح إٌٝ
 اٌدٛع ػلاِبد إٌٝ أزجٗ. وج١ش ثشىً

 رٕبٚي ٚثؼذ ٚأثٕبء رٕبٚي لجً ٚالاِزلاء
 رزٕبٚي ِزٝ ٌّؼشفخ إ١ٌٙب ٚأزجٗ. اٌٛخجبد
  .ٚالاوزفبء ثبٌشجغ رشؼش ِٚزٝ اٌطؼبَ
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3 
ب أصغش ٚآ١ٔخ ٚٚػبء طجمبً اسزخذَ ًّ  لجً الأطؼّخ ثزمس١ُ لُ. حد
 صغ١ش ثطجك ٚخجخ اخزش ِب، ِطؼُ فٟ اٌطؼبَ رٕبٚي ٚػٕذ. رٕبٌٚٙب
  .ِٕضٌه إٌٝ اٌٛخجخ ِٓ خضءًا ِؼه خز أٚ الأطجبق ثزجذ٠ً لُ أٚ اٌحدُ
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 ِٕٚزدبد اٌطج١ؼ١خ ٚاٌحجٛة ٚاٌفٛاوٗ اٌخضشاٚاد ِٓ اٌّض٠ذ رٕبٚي
 الأطؼّخ ٘زٖ رحزٛٞ. اٌذسُ خب١ٌخ أٚ% 0 دسُ ثٕسجخ ٚالأٌجبْ اٌح١ٍت
 إ١ٌٙب رحزبج اٌزٟ اٌّغز٠خ اٌّٛاد ػٍٝ
 اٌجٛربس١َٛ رٌه فٟ ثّب - صحزه ٌزم٠ٛخ

 اخؼً. ٚالأ١ٌبف د ٚف١زب١ِٓ ٚاٌىبٌس١َٛ
 فٟ أسبس١بً ػٕصشًا الأطؼّخ ٘زٖ

  .ثه اٌخبصخ اٌخف١فخ ٚاٌٛخجبد اٌٛخجبد
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 اٌجٕذٚسح ِثً اٌٍْٛ ٚاٌخضشاء ٚاٌجشرمب١ٌخ اٌحّشاء اٌخضشاٚاد اخزش

 ٌز٠ٕٛغ الأخشٜ اٌخضشاٚاد ػٓ فضلاًً ٚاٌجشوٌٟٛ اٌحٍٛح ٚاٌجطبطب
 أٚ اٌدبٔج١خ الأطجبق ِٓ ودضء ٌٍٛخجبد فبوٙخ أضف. ٚخجزه

  .حٍٜٛ ثبػزجبس٘ب أٚ الأسبس١خ

 قهيهح أو انذسى يٍ خانيح أنثاٌ يُتجاخ إنى تحىل
  %(1) تُسثح انذسى

ٍْس١َُِٛ و١ّخ ٔفس ػٍٝ الأٌجبْ ٘زٖ رحزٛٞ  اٌىَ
 الأٌجبْ ِثً الأخشٜ اٌلاصِخ اٌّغز٠خ ٚاٌّٛاد
 ِٓ ل١ٍٍخ ٔسجخ ػٍٝ رحزٛٞ ٌٚىٕٙب اٌذسُ خب١ٌخ

 رحزٛٞ أٔٙب إٌٝ ثبلإضبفخ اٌحشاس٠خ اٌسؼشاد
  .اٌذسُ ِٓ ضئ١ٍخ ٔسجخ ػٍٝ
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  يقشىرج غير حثىتاً حثىتك َصف اجعم

 إٌّمٝ إٌّزح اسزجذي اٌّمشٛسح، غ١ش اٌحجٛة ِٓ اٌّض٠ذ ٌزٕبٚي
 اٌىبٍِخ اٌحجٛة خجض رٕبٚي ِثً - اٌّمشٛسح غ١ش اٌحجٛة ثّٕزدبد

  .الأث١ض الأسص ِٓ ثذلاًً اٌجٕٟ الأسص أٚ الأث١ض اٌخجض ِٓ ثذلاًً
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  تكرارًا أقم تشكم تُاونها يًكُك أطعًح

 ٚسىش٠بد صٍجخ دْ٘ٛ ػٍٝ رحزٛٞ اٌزٟ الأطؼّخ رٕبٚي ثزم١ًٍ لُ
 ٚاٌحٍٜٛ ٚاٌّثٍدبد ٚاٌجسى٠ٛذ اٌىؼه ٚرشًّ. ٍِٚح اٌٛصْ رض٠ذ

 اٌضٍٛع ِثً اٌذ١ٕ٘خ ٚاٌٍحَٛ ٚاٌج١زضا ثبٌسىش اٌّحلاح ٚاٌّششٚثبد
 فٟ الأطؼّخ ٘زٖ رٕبٚي. دٚج ٚاٌٙٛد اٌخٕض٠ش ٌٚحُ ٚاٌسدك

  .ا١ِٛ١ٌخ الأطؼّخ ضّٓ ١ٌٚس إٌّبسجبد
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  الأطعًح في انصىديىو فاعهيح قارٌ

 الأطؼّخ ِؼٍِٛبد ٌٛائح افحص
 رحزٛٞ الأطؼّخ ِٓ أٔٛاع لاخز١بس

 ِثً اٌصٛد٠َٛ ِٓ ل١ٍٍخ ٔسجخ ػٍٝ
. اٌّدّذح ٚاٌٛخجبد ٚاٌخجض اٌحسبء
 ػ١ٍٙب اٌٍّصك اٌّؼٍجخ الأطؼّخ اخزش

 ٍِح ثذْٚ" أٚ" ألً صٛد٠َٛ"
  ".ِضبف
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  انسكريح انًشروتاخ يٍ تذلًً يياهًا اشرب
 رٕبٚي أٚ ا١ٌّبٖ ششة خلاي ِٓ اٌحشاس٠خ اٌسؼشاد خفض ٠ّىٕه

 اٌصٛدا أْ ثبٌزوش ٚخذ٠ش. اٌسىش ِٓ خب١ٌخ غبص٠خ ِششٚثبد
 ٌٕسجخ أسبس١بً ِصذسًا رشىً اٌش٠بض١خ ٚاٌّششٚثبد اٌطبلخ ِٚششٚثبد

  .الأِش٠ى١خ اٌغزائ١خ الأٔظّخ فٟ اٌّضبفخ اٌحشاس٠خ ٚاٌسؼشاد اٌسىش
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